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Reto 12 Semanas Jockey Gym 
¿Qué es? 


Es un programa de transformación personal, educativo grupal de 12 semanas de 
duración, en donde buscamos crear un cambio real y sostenible en el alumno. 
Contaremos con la presencia de los nuestro staff de entrenadores y nutricionistas 
La educación del alumno se realizará a través de ebooks y contenido audiovisual 
sobre entrenamiento y nutrición en el grupo de WhatsApp del Reto 12 Semanas, 
salidas grupales de trekking + pequeñas clases de coaching nutricional + rueda de 
preguntas y respuestas. 

Se les enviará un plan nutricional y una rutina para hacer en el gimnasio 
acorde al objetivo y necesidad del paciente/alumnos 


Incluye: 

Acceso al gimnasio, entrenadores de la sede, ebooks semanales, salidas de 
grupales de trekking , 2 medidas antropométricas con nutricionistas, guía educativa 
nutricional y alimentaria, acceso a grupo de whatsapp con ebooks y videos. 


Premios: 
A. Para ganadores de la tabla general 
Voucher 10 mil pesos en ropa deportiva 


B. Para ganadores de la Sucursal 
Remeras Jockey Gym 


Nutricionistas 

Lic. Carlos Oldani. Teléfono: 3816 36-7300 

Lunes a Viernes Turno Tarde. Sede Centro y Perón 

Victoria Villarreal. Teléfono: 3816 83-6835 

Lunes a Viernes Turno Mañana. 

Lic. Tamara Petrella. Teléfono: 3814981991. Sede Belgrano 


Cronograma 
- Mediciones Iniciales: 07/9 al 26/9 


- Entrevistas con entrenadores: Una por mes 
- Envío de ebooks y contenido audiovisual: a través de email y WhatsApp 


MA 
JOCKEY GYM 
Ma 


- Salidas Trekking Grupal: Sábado 11 de septiembre 
Sábado 18 de septiembre 
Sábado 2 de octubre 
Sábado 16 de octubre 
Sábado 30 de octubre 
Sábado 13 de noviembre 
Sábado 20 de noviembre 
Sábado 4 de diciembre 


Desafíos Internos 

Se realizarán actividades grupales con el objetivo de evaluar el aprendizaje, técnica 
y performance del alumno en pruebas físicas y teóricas. El ganador de cada desafío 
tendrá un premio 


Viernes 30 de septiembre: mayor cantidad de sentadillas con salto en 30” 
Viernes 22 de octubre: tecnica perfecta peso muerto 
Viernes 24 de noviembre: mayor cantidad de flexiones de brazos en 30” 


*PARA CUMPLIR LOGRAR ACCESO A LA SEGUNDA MEDICIÓN ANTROPOMÉTRICA 
SERÁ NECESARIO CUMPLIR CON TODOS LOS DESAFÍOS INTERNOS* 


*PARA GANAR EL RETO 12 SEMANAS SERÁ NECESARIO REALIZAR TODOS LOS 
DESAFÍOS INTERNOS* 


MEDICIONES FINALES: 29/11 al 10/12 


Precios 


Para Socios del Jockey Gym 
Anualizados: Gratuito 


Mensualizados: $7000 
Semestrales: $3500 
Trimestrales: $5500 


Para No Socios del Jockey o ex socios 
Solo adquiriendo alguna membresía previamente 
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Requisitos de vestimenta para mediciones 


Hombres: short corto 
Mujeres: calza, musculosa calada o top deportivo 


Requisitos de preparación previa a la consulta 


e Estar en ayuno, no haber comido en las últimas 3-4 horas (debe concurrir con 
el estómago vacío) 

No ingerir líquido ni bebidas gaseosas, ni azucaradas 

No bañarse antes de realizar el estudio 

Orinar antes de entrar al consultorio 

Las mujeres no deben estar con el ciclo menstrual 

Evitar tomar diuréticos, cafeína, o té 

No haber hecho ejercicios extenuantes 12 horas previas al estudio 


